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◇食withプ ロ ジ ェ ク ト
[はじめに]
　読売 新 聞大 阪本社 と栄養 ク リニ ック との共催事業 と して、 「食withプロジェク ト」 を展 開
した。本 プロジ ェク トは、読売新 聞大 阪発刊60周年 記念事業 であ り、「食」 をテーマ に 「食材
に触れ る」、 「調 理 を行 う」、「料理 を食べ る」 など様 々な角度 か ら、食 に関す るイベ ン トや紙面
特集 を実施 し、継続 的な啓発 を行 う ものであ る。当栄養 クリニ ックは、以下 に示 す ミニ講座、
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・読売新 聞朝刊(大 阪本社版)7月7日 、8月31日、9月28日、12月2日 に関連記事掲載
・HPに てイベ ン トレポー ト等、 関連情報掲載(7月7日 ～)
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 (姜　貴順)
[イベ ン ト内容]
第1回 　 ミニ講座 「お母 さん と幼児 のための食育料理教室」
　京都幼稚 園で8月5日 、「食with」ミニ講座第1回 目として 「お母 さん と幼児の ため の食 育
料理教室」 を開催 し、13組36人の親子が参加 した。一 日の栄養バ ラ ンス を、 主食 ・副菜 を小 鉢
や茶 わん単位 で考 え るコツ につ いて ミニ講義 を行 った。 その後、多 目的室で 「変 わ りお に ぎ
り」作 りに親子で挑戦 していただいた。
　京都幼稚 園は食育 に力 を入 れてお り、 園舎 の多 目的室 は、 園児 も使 え る可動式調理台 や低 め
の シンクなどを完備 してい る。「変 わ りお に ぎ り」 は、チーズ や豚 の生姜焼 き、 コマ ツナな ど
を刻 んでごはんに混ぜ込み、主食か ら主菜、副菜、乳製 品までバ ラ ンス よ く摂取 で きるアイデ
ァメニュ.__.であ る。食物栄養学科の学生達 と一緒 に、親子でお に ぎ りと味噌汁、 スイカの献 立
を調理 しま した。子 どもたちは丸や三角 のお に ぎりをおい しそ うに頬張 っていた。
　亀 岡市 の4歳 男児の母親 さまは 「ごはん とおかずが一品で取れ て、手軽 です ね。副菜 は1日
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で小鉢4つ 分、 とい うお話 も参 考 にな りました」、交野市 の3歳 女児 の母 親 は 「施設が立派 で
使 いやす い。学生 さん も親切で、楽 しく料 理がで きま した」 との こと。
　 また、子 どもたちは幼稚 園の菜園で、 キュウ リや ゴーヤ などの収穫 も体験 し、キ ャベ ッを引
き抜 いた大 阪市 の6歳 女児の母親 は 「畑の十 と触れ合 う機会が身近 にあ る といいですね」 とお
話 されてい た。 おみや げに、子供 た ちが嫌 い な野菜 を拘 りな く摂 取 して もらうため に、「野菜
入 りカラフルボー ロ」 を手作 りし、 レシピ と共 にお持 ち帰 りいただいた。　 　 　 (宮崎由子)
第2回 ミニ講座 「子 どもの未来 を育 む健 康 ・栄養講座」
　 9月16日(日)、 大 阪市北 区 のギ ャラリー よみ う りにおい て、 第2回 ミニ講座が2部 構成 で
開催 された。募 集定員 を上 回る72名 の方 に来場 いただいた。
講演1「 家庭における食育の重要性」[講師:栄 養クリニック指導教員　中山玲子]
　 栄養バ ランスの偏 りや肥満、生活習慣病 の増加、
伝統 的 な食文化 の喪失 な ど、食 をめ ぐる現状 は課
題 が山積 してお り、2005年 に食育基本法が施行 さ
れ、全 国で食育が推進 されている。
　特 に子 どもの食育が大事 であ り、生涯 を通 じて
重要であ るが、その基礎 は家庭 にある。現代 の子
ど もの食生活 は、孤食や欠食、偏食等が 目立ち、
生活習慣 病が低年齢化 している。子 どもの肥 満、
2型 糖尿 病の増加 も深刻 であ る。幼少期 か ら親子 で一緒 に料 理 した り、野菜 を育て た りして食
に関心 を高め、望 ま しい食事 と生活習慣 を身 につ ける必要がある。
　 「早寝早起 き朝 ごはん」 といわれ るように、朝食 をきちん と食べ るとおのずか ら生活 リズム
が整 い、心 も身体 も健康 にな る。忙 し くて も朝、副菜 を一品添 えるなど、で きるこ とか ら始 め
ていただ きたい。家族 でおい し く楽 しく食べ る共食 は、子 どもの 「生 きる力」 を育み、豊かな
人 間性 と健康長寿 を もた らす ことになる。
講演1「 受験 とスポー ツに食事 で勝 つ」
　 　　 　 [講師:(株)し ょくスポーツ代表取締役　 こばた て るみ氏(公 認 スポーツ栄養士)]
　 目覚 ましい活躍 をす るスポー ツ選手 ほ ど、 自分 に必要 な食事の質 と量 を心得 ている。逆 に好
　 13一
きな もの を好 きなだけ食べ る選手 は成績が芳 しくない。勉 強 も同 じで、栄養バ ランスが悪 い子
どもは集 中力 に乏 しく、朝食 を毎 日摂 る子 どもは、欠食す る子 どもよ りテス トの得 点が高 い。
運動や勉強 を頑張 るには、 ごはんやパ ンな どの炭水化物 と、それ をエネルギー に変換 す る ビタ
ミンBlが必須。 さ らに学力 ア ップをめ ざす な ら、噛 み こた えのあ る食材 や、　DHAを 含 む青
背 の魚 を。体力 ア ップには、 タンパ ク質 とそ の代 謝 に関わる ビタ ミンB6、カル シウム を。試
験や試合 の当 日は、 開始時 に胃に食べ 物が残 らず、筋 肉や脳 にエネルギーが補 給 され る よう、
食事の内容や 時間を調整す る。補食 は糖 質 と水 分 を中心 に。食事 を改善すれば、即 効性 はない
が継続す るこ とによ り必ず結果がついて くる。家庭で もぜ ひ実践 していただ きたい。
参加者の感想(ア ンケー ト)
　参加理 由 は、「食 育 に関心が あった」、「子 どもの為 になると思 ったか ら」が多 く、 約96%の
方が、「とて も参考 になった ・参考 になった」 と回答 された。今 年 はオ リンピ ックが あ った こ
ともあ り、ス ポーツ栄養 に も関心が高か った よ うであ る。1部 の基本 的な話 とII部の具体 的な
話 で、 「とて も分 か りやす くよか った」、「子 どもに も聞かせ たか った」、 「今 夕 か ら実践 した
い」 と、大変好評 だった。　　　 　　　　　　 　　　　　　　 　　　　　　 　　 (中山玲子)
第3回 　 ミニ講座「 お父 さんのための料理 教室」
　10月10日の 「魚(ト ト)の 日」 にち なみ、旬の食材(秋 鮭)を 使 って簡単 にで きる中華料理
を紹介 した。お父 さんだ けで実習 し、作 った料理 を家族で試食 、そ して再びお父 さん達 で片 づ
けを行 った。
　 まず実習 を始 める前 に、立 ち方、包 丁の持 ち方、調味料の量 り方な ど、基礎 か ら説明 した。
その後、 メニューご とに食材 の切 り方、作 り方 をデモ ンス トレー シ ョン した。
　 日ごろか ら自宅で時 々料理 をす るお父 さん は数名 い らっ しゃったが、大半 はお母 さん任せ と
い うお父 さん達 の ご参加 で あった。 中に は 「初 めて包丁 を持 つ」 とお っ しゃるお父 さん もい
らっ しゃった。説明 中は熱心 にメモ を取 る姿が印象的 だった。
　 1台の調理台 に4人 のお父 さん、食物 栄養学科学生1名 のサポー トでス ター トした。家族 で
試食す る分量(2人 分)を お父 さん一人で3品 、野菜 を洗 う ところか ら始めて頂 いた。
　初め は何 か ら手 をつ けて よいか戸 惑 っていたお父 さんで も、学生や我 々のサ ポー トで確実 に
調理 してい た。 また、手際 よいお父 さんが グルー プにいる と、つ られてス ピー ドア ップす るな
ど、1時 間後 にはほぼ一・斉 に完成 した。
　お父 さんが実習 中、家族 は別室で学生 による食育 クイズやナ プキ ンワー クな どを体験 して頂
い た。途 中調 理す るお 父 さんの姿 を見学 して頂 いたが、頑 張 るお父 さんの姿 に 「パパ 頑張 っ
て1」 と掛 け声 をか けた り、調理中の姿 をカメラに収 めよう と、調理中のお父 さんの もとに近
づいてい く家族 の姿 も見 られ、実習室 は活気 づい ていた。
　出来上が った料理 を家族が待 つテー ブルへ運ぶ と、お父 さん達 は自慢 気 に 目を輝かせ て笑顔
が こぼれて いた。家族か らは 「これ、本当 にお父 さんが作 ったの?　 す ごいや ん。」「炒飯 がパ
ラパ ラだ1」 等 と会話があ り、和 やかで会話の弾 む試食の雰囲気だ った。
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　試食後 は木戸指導員 による、魚 につ いて ミニ栄
養講座が行 われた。
　参加 す る きっか けは、 「お父 さん に参加 してほ
しい と思 ったか ら」 が半数近 く占め、次 いで 「お
父 さんか ら誘 われたか ら」であった。
　参加 した感想 よ り、「パパが料 理す る姿がす ご
く刺激 になった ようで、 自分 もや りたい1と 子 ど
もが言 って くれたのが嬉 しかった。」 「今 日の よう
に最初 か ら全 て一人で して くれる機 会 はとて も貴
重 で した。家族 に食べ させ ようと今 日はとて もが
実習メニュー;1/タ ス炒飯 　魚 のオイス ター
ソー ス炒 め(電 子 レ ンジ調 理)　 ア サ リの
スープ
んばって くれたので嬉 しか った。」 「片づ けまで して もらった ことも今 まで一度 もなか ったので、
幸せ な一 日になった。」等寄せ られ た。
　 子 どもか らは 「お父 さん見直 した。」 「エ プロ ン姿 のお父 さん もか っこいい」 とい う声が あ
がっていた。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 (田中清子)
フォーラム 「みん なで考 えよ う"食"の いま とこれか ら」
「基調講 演」 ～未来 を育 てる食育の すすめ～　講 師　料理研 究家　坂本廣子氏
　 昨今 指摘 され る学力低下 には、子 どもを守 る概念 の変化が ある。子 どもの判断土台 は基礎体
験 か ら作 られ る。キ ッズ ・キ ッチ ンの料理教室 は判 断力 を培 うこ とを 目的 とし開催 してい る。
本物 の出 しを使 い、本物 のおい しさを体験 させ る。本物 を考 える本 当の 「生 きる」力 を育んで
い る。記憶 力が発達す る6歳 まで に沢 山の本物体験 をさせ るこ とは大人 の責務。体験 こそが子
どもの脳 の発 達や未来 を決定づ ける。視 ・聴 ・嗅 ・味 ・触 の五感 の うち味覚 まで使 うのは料理
だ け。料理 は五感 を刺激す る優れ た体験 である。
「卜一クセ ッシ ョン」
パ ネ リス ト　 料理研 究家 ・坂本廣子 氏、 タ レン ト・堀 ちえみ氏、近藤 けい こナチ ュラルベ ジタ
　　　　　　 ブル ・近藤 けい こ氏、 京都女 子大学名誉 教授/栄 養 ク リニ ック指導員 ・木戸詔子
　子 どもの食育 をテーマに、食 の現状 と課題 を教育、家庭、生産の立場 か ら下記の3点 につ い
て語 った。
1.家 庭 で取 り組 む 「食」
木戸:日 本 に世界 で初 めての 「食育基本法」が制定 された背景、現在 進行 中の 「第2次 食 育推
　　　進基本計 画」 で は、共食 を通 した子 どもの食育 を提案 してい るこ とな どを紹介 した。
堀　 .仕 事 をしなが ら7人 の子育て を した。忙 し くて も、料理 は段 取 りよ くやれ ば何 とか なる。
　　　子 どもが小 さい時か ら料理 に参加 させ た。今 は一人暮 らしを している子 どもか ら味噌汁
　　　 や肉 じゃがの メー ルが届 く。子 どもの時 の料理体験が よか った と思 う。
坂 本 ゜自分 の ご飯 が賄 えるの は自立の第一歩。全 く経験が ない と大人 になって料理 をや るのは
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　　 　難 しいが、子 どもの頃の料理の経験があれ ば、途中、料理 か ら遠 ざか っていて も大人 に
　　 　 なってか ら戻れ る。
2.生 産者 の現場 か ら見 る 「食」
近藤 見学 に訪れ る子 ども達 は、畑 を駆 け回 り、 「野菜が大好 きにな った」 とい う声 を聞 くと
　　 　嬉 しい。食 に興味が ない子が増 えて いるが土 に触 れな くなった ことと関連あ ると感 じて
　　 　 いる。
坂 本:子 どもたちに、卸市場 本場 で鮪 や タコに触れ させ、 おい しさを実 感 させ てい る。魚嫌い
　　 　が無 くなるので は?
堀　 　市販の魚 は切 り身。釣 った魚 を丸 ご と食べ ると子 ども達 は断然 味わって食べ る。
木戸　食べ物 を選択 す る能力、 自分で安全 な食品 を見分 ける力が なければ、危 険か ら身 を守れ
　　 　 ない。
3.現 場 か ら伝 える 「食」
木戸　 栄養 クリニ ックは地域 の食育推進 の拠 点 としての活用 を 目指 している。 食育 の成 果ので
　　 　 る20年 先 を目指 して、 食育 の普及啓発 を行ってい きたい。
坂本　 子 ど もに料理 を全部 自分 でや り遂 げ させ 、 自己肯定感 を持 たせ る。大 人が我慢 して見守
　　 　 ることが大切。
堀 　 　食 を通 して よい親子 関係 を築 くと思春期 に よい親離れ子離れが で きる。
近藤 　食の原点 に返 り、体 に何が必要 か、 私たちに何が で きるが を考 えなが ら野菜作 りを続 け
　　 　たい。
　 この他、本学 食物 栄養学科 の学生 に よる 「食育 クイズ」 や 「骨密度測定 」、栄養 ク リニ ック
ス タッフによる 「栄養相談」 を行 い、参加者 の健康へ の意識 を高 めた。　　　　　 (木戸 詔子)
トー ク セ ッシ ョ ン 食育クイズ
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